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			SINOPSIS 




			 




			La ansiedad es uno de los trastornos mentales que más ha crecido en los últimos años, convirtiéndose en una auténtica epidemia ¿Cómo abordarla cuando irrumpe en nuestra vida y parece adueñarse de ella? En De la ansiedad a la calma, la psicoterapeuta y creadora de la cuenta de Instagram @TheAnxietyHealer, Alison Seponara aporta su experiencia como terapeuta especialista y también como paciente para calmar eficazmente la ansiedad y restablecer la serenidad del cuerpo y de la mente. Esta guía práctica está repleta de actividades, herramientas y técnicas concretas basadas en la ciencia que calman nuestro sistema nervioso y brindan una mayor sensación de control sobre nuestras mentes y cuerpos. 




			 




			Un libro muy sencillo de usar que incluye todo lo que necesitas para ayudarte a tratar la ansiedad de manera holística y crear tu propia caja de herramientas para sobrellevarla, como descubrimientos innovadores para ayudarte a controlar las reacciones de tu cuerpo, trucos mentales, técnicas de respiración, estrategias de enraizamiento para manejar la ansiedad, ejercicios preventivos, remedios naturales… ¡Y más! 




			 




			Esta es una lectura esencial para cualquier persona que esté cansada de vivir con ansiedad y busque soluciones útiles para aplicar en cualquier momento y en cualquier lugar. 
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			DE LA ANSIEDAD  




			A LA CALMA 




			 




			La guía definitiva con las herramientas  




			que sí funcionan para controlarla 
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			Autoconocimiento 
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			Para Mila y Paolo: 




			 




			que siempre me recuerdan que reír es la mejor  




			medicina… y mi razón para sanar. 




			 




			Y mamá, papá, Amy y Jonny: 




			 




			gracias por aceptarme como soy, quererme y creer en  




			mí… a pesar de mi tema con la ansiedad. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			¡Te doy la bienvenida a De la ansiedad a la calma! Me siento muy agradecida por poder recorrer este camino contigo, no solo como terapeuta sino como alguien que también ha tenido que enfrentarse a problemas de ansiedad. Como tal (además de ganarme la vida ayudando a gente a aliviar la ansiedad), estoy constantemente buscando formas para calmar mi mente y mi cuerpo hiperactivos cuando me enfrento a adversidades. Fui la típica niña con frecuentes dolores de estómago que nunca quería hacer fiestas de pijamas en casa de una amiga; la adolescente que creía que no era suficiente; la universitaria que siempre sentía que se estaba «muriendo» y vivía en la consulta del médico; la adulta que se esperaba ser la reina de la fiesta, pero que en realidad lidiaba con una ansiedad social aguda, etc. Empecé a tomar mis decisiones basándome en lo que los demás esperaban de mí, y me sentía presionada a ser alguien que no era. Sentía una necesidad constante de ser perfecta y de no arruinarlo todo hablando de mis sentimientos. Cuando trataba de expresar abiertamente mi sentimiento de tristeza, de preocupación o de enfado, siempre se me sacaban de encima diciéndome: «Venga, pero si estás bien». Siempre era la que escuchaba a los demás y a la que nadie escuchaba. Me costaba confiar en mí misma. 




			Escondía mis emociones y la ansiedad empezó a manifestarse de forma más física, con importantes problemas digestivos. Fui a un sinfín de gastroenterólogos y me hicieron todo tipo de pruebas. ¿El diagnóstico? Síndrome del intestino irritable (SII). Lo que averigüé sobre el SII es que, básicamente, es una forma bonita de decir «no le pasa nada malo a tu intestino [menos mal], pero no podemos hacer nada más». Me sentí sola, desesperanzada y enferma. Sin otro recurso al que acudir que internet, empecé a investigar más sobre la curación holística y la medicina oriental. Empecé a hallar esperanza en lo que estaba aprendiendo sobre la conexión entre el cuerpo, el alma y la mente. 




			Notaba un sentido de pertenencia cuando iba a mi clase semanal de yoga. Me sentía cómoda con las meditaciones guiadas, los ejercicios de respiración y las prácticas de autorrelajación. Aprendí a poner límites con los demás y me puse como reto hablar abiertamente de mis sentimientos cuando sintiera la necesidad. Encontré un terapeuta que creía en la psicología holística tanto como yo, y confié en que me recuperaría. Entonces no lo sabía, pero estaba gestando mi propia herramienta para la ansiedad. Ahora soy más consciente de las herramientas y recursos que dispongo cuando tengo ansiedad o me siento descontrolada. He creado esta guía completa con todas las herramientas y técnicas que han contribuido a mi propia sanación y espero que te pueda ser de utilidad en tu propia recuperación. 




			 




			
CURAR LA ANSIEDAD 




			 




			Soy una terapeuta licenciada, especializada en ansiedad. De hecho, en una encuesta que hicieron en mi clase en secundaria me votaron como «la persona que tiene más probabilidades de ser terapeuta». Sí, has leído bien. Había estado inconscientemente ayudando a gente a sanar desde entonces. En aquella época, este título no tenía mucho sentido, pero en la actualidad es una de las pocas cosas de mi vida que lo tiene. Siempre he tenido una tendencia innata a ayudar a los demás. Siempre supe que quería ser una especie de sanadora, pero no sabía si eso era posible. Siempre dudé de mí misma. Nunca sentí que lo que decía tuviera realmente importancia. Esto fue así hasta el año 2018, cuando nació mi perfil The Anxiety Healer en las redes sociales. A medida que iba compartiendo mis experiencias con la ansiedad en Instagram, gente de todo el mundo se interesaba por mi recuperación, así como por mis conocimientos como terapeuta. Empecé a publicar más posts con más información sobre las curas holísticas para la ansiedad, técnicas cognitivo-conductuales, prácticas para la buena salud del sistema digestivo y, lo más importante de todo, historias de autoayuda educativas. 




			Tenía la esperanza de poder crear una comunidad sanadora en la que los demás pudieran encontrar el apoyo que me hubiera gustado tener a mí cuando era una niña, adolescente, universitaria y adulta con ansiedad. Lo que empezó siendo un perfil personal con citas inspiradoras y afirmaciones positivas se convirtió en un lugar al que las personas con ansiedad de todo el mundo podían acudir para conectar con otros en su misma situación y sentirse menos solas con su lucha. En tan solo tres años, mi perfil se había convertido en una fuente de educación, comunidad, apoyo, y un lugar internacional en el que encontrar herramientas para la salud mental. Puse todo mi empeño en cada publicación, historia y reel que creaba, como estoy haciendo ahora con esta guía. Aporto mis conocimientos como terapeuta licenciada y, lo que es más importante, como ser humano en su propio camino hacia la sanación. No soy un «ser superior» por tener un título. Primero soy humana, y luego terapeuta. 




			Sé que sientes que has perdido el rumbo. Sé que tienes miedo. Siento tu dolor. Veo tu lucha. Escribo este libro desde el amor y la compasión. Soy una persona muy sensible y siento con intensidad lo que sienten los demás, y sé lo difícil que es este camino hacia la sanación. Tendrás días buenos y días malos. Siempre habrá días en los que querrás tirar la toalla. Puede que te desanimes si no funcionan los primeros ejercicios que practiques. Pero recuerda que la sanación no es un proceso lineal. Todo forma parte del proceso, y yo creo en ti. Este es el primer paso para el resto de tu vida. No estás solo. ¡TÚ PUEDES! 




			 




			
A QUIÉN VA DIRIGIDA ESTA GUÍA 




			 




			He creado esta guía para todas aquellas personas que luchan a diario para recuperarse y que están dispuestas a enfrentarse a sus miedos. Sanadores que luchan continuamente por su derecho a sentir paz. Personas que han sufrido, que saben que no hay una forma rápida de curar la ansiedad y que es necesario comprometerse a trabajar todos los días. Sanadores que están preparados para tomar el control de sus vidas, mirar a la ansiedad a los ojos y decirle: «No voy a dejar que hoy ganes». Esta guía es para todo el mundo que cree que la sanación es posible a pesar de los obstáculos. 




			La comunidad para la sanación de la ansiedad en Instagram ha desempeñado un papel muy importante en el proceso de creación de esta guía, porque me inspiró para escribir un libro lleno de todas esas herramientas prácticas y cotidianas que podemos usar para aliviar la ansiedad en el día a día. Se trata de herramientas que he usado para lidiar con mi propia ansiedad y que he practicado durante más de veinte años. Mi objetivo con esta guía de sanación holística es ayudarte a encontrar los ejercicios, estrategias y técnicas que funcionan mejor para ti cuando tienes ansiedad, y crearte tus propios recursos, junto con el apoyo de profesionales si fuera necesario. 




			 




			
CÓMO USAR ESTA GUÍA 




			 




			Este libro está diseñado con ejercicios paso a paso para ayudarte a vencer tu ansiedad en cualquier momento y lugar. Para que sea más comprensible y fácil de usar, está dividido en distintas partes: ejercicios corporales, trucos mentales para aliviar la ansiedad y cómo crear tus propias herramientas para la sanación. A medida que vayas practicando los ejercicios de este libro, observarás qué estrategias te resultan más efectivas y cómo adaptar las mejores prácticas según tus necesidades. Estas prácticas debes usarlas a diario como rutina para cultivar tu bienestar. Recuerda que solo porque hayas practicado una técnica de forma regular no significa que te hayas «curado». No hay una estrategia que de forma mágica disipe toda tu ansiedad, así que si la primera herramienta que usas no parece ayudarte, practica con otra, y luego con otra. 




			En cada capítulo propongo muchas actividades y ejercicios sanadores adicionales para ayudarte a sentir que controlas más tu recuperación. Esto te ayudará a aplicar estas nuevas prácticas en tu día a día. Si quieres reducir tu nivel de ansiedad, practica estas herramientas a diario, incluso cuando te parezca que puedes gestionarlo bien. Cuanto más practiques estas habilidades, más mejoría notarás en tu estado general. Te lo prometo. 




			Recuerda: el camino hacia la sanación mental es mejor hacerlo con un terapeuta que te apoye y con el que te sientas seguro y en sintonía. Si experimentas dificultad para desarrollar tus tareas cotidianas, por favor, busca ayuda profesional. 




			 




			
PRIMER PASO: INFORMARTE 




			 




			¿Qué es la ansiedad? 




			 




			La ansiedad es una emoción humana normal caracterizada por el miedo, la preocupación o la incertidumbre. La mayoría de nosotros se estresa de forma regular por motivos de dinero, trabajo, estudios, familiares o relaciones sentimentales, pero normalmente luego nos calmamos y nos sentimos mejor. Cuando padeces ansiedad generalizada, los sentimientos de miedo y de preocupación nunca parecen ceder. Tu patrón de pensamiento ansioso es continuo y te sientes constantemente «al límite». 




			Cuando nos enfrentamos a situaciones estresantes, a veces nuestro cerebro se acelera y puede que sintamos que algo no va bien. Este pico de ansiedad es típico en una situación en la que pensamos que corremos peligro y nuestro cerebro crea automáticamente una respuesta catastrofista. La mayor parte de las veces, estos pensamientos son exagerados y, aunque no podemos predecir el futuro, nuestra mente nos hace creer que sí, y siempre se pone en el peor de los casos. 




			Cuando se padece ansiedad, estas señales del cerebro generan más miedo y patrones de pensamiento menos racionales. Nuestro cerebro quiere que estos pensamientos y sentimientos difíciles desaparezcan, de modo que estamos más alerta y parece imposible pensar en otra cosa. Nuestro cuerpo reacciona a esto acelerando el pulso y generando dolor de estómago, dolor de cabeza, rigidez muscular, respiración entrecortada y cualquier otro síntoma físico debilitante que se dé en este tipo de momentos. 




			Para ayudarte a sentir calma y paz, tienes que entrenar a tu mente y a tu cuerpo a estar más centrados en el momento presente. Esta guía te enseñará todas las herramientas, técnicas y estrategias que necesitas para tener una mente menos ansiosa y un estilo de vida más equilibrado. 




			 




			La conexión entre la mente y el cuerpo 




			 




			ATAQUE DE PÁNICO FRENTE A ATAQUE DE ANSIEDAD 




			Seguro que has oído usar de forma indistinta los términos «ataque de pánico» y «ataque de ansiedad». Tanto los ataques de pánico como los ataques de ansiedad tienen síntomas, causas y factores de riesgo similares. Así que ¿cuál es exactamente la diferencia entre un ataque de pánico y un ataque de ansiedad? Brevemente, los síntomas pueden ser de naturaleza similar, pero los ataques de pánico suelen ser más intensos y tener síntomas físicos más graves. Los ataques de pánico pueden llegar rápido, a veces sin explicación aparente, y alcanzan su momento álgido a los diez minutos aproximadamente.1 Un ataque de pánico puede resultar tan intenso y aterrador que algunas personas lo confunden con un ataque al corazón. ¡La verdad es que no puedes morirte de un ataque de pánico! Ya sufras ataques de pánico o de ansiedad, esta guía te ayudará a tener las herramientas para calmarte. 




			 




			SÍNTOMAS FÍSICOS DE LA ANSIEDAD 




			¿Lo que diré a continuación te resulta familiar? Te sientes mareado y aturdido a menudo. Te resulta difícil terminarte la comida, no solo porque te sientes lleno sino porque parece que a tu estómago no le cabe más. Percibes cosas que no parecen reales, y es como si estuvieras flotando por encima de tu cuerpo. Tu corazón se acelera. Tus músculos se tensionan. Estás mareado y has empezado a sudar. Empiezas a temblar. Tratas de realizar respiraciones profundas y mirar a tu alrededor mientras relajas los músculos de tu cuerpo uno a uno, pero aun así no puedes dejar de temblar. Es como si te hubieras tragado un ladrillo y trataras de tomar pequeños sorbos de agua para evitar vomitar, pero resulta difícil de tragar. Y piensas: «¿Me estoy muriendo? ¿Qué me pasa?». 




			¿Qué pensarías si te dijera que, a pesar de todos estos síntomas físicos reales, existe una gran probabilidad de que estés muy sano? ¿Me creerías? Seguramente no, porque algo en tu mente te dice que no lo estás… y ¡este «algo» se llama ansiedad! 




			La mayoría de la gente sabe que la ansiedad es un problema mental y lo considera simplemente como un profundo sentimiento de miedo y preocupación. Aunque esto es cierto, la ansiedad también tiene muchos síntomas físicos… y algunos de ellos pueden identificarse incluso cuando no hay temor ni preocupación. 




			Para algunos de nosotros, resulta más fácil reconocer algunas de las señales típicas de la ansiedad, como la respiración entrecortada, el pulso acelerado y el hecho de pensar demasiado. Pero también es importante conocer el fuerte impacto de la ansiedad en el cuerpo. 




			Los síntomas físicos asociados a la ansiedad incluyen (entre otros): 




			 




			• Ritmo del corazón acelerado. 




			• Respiración entrecortada. 




			• Sudoración. 




			• Temblores. 




			• Náuseas. 




			• Hiperventilación. 




			• Dolor en el pecho. 




			• Aturdimiento. 




			• Desmayo. 




			• Debilidad muscular. 




			• Sensación de ahogo o rigidez en la garganta. 




			• Tensión muscular, como apretar la mandíbula. 




			• Debilidad o cansancio. 




			• Sofocos. 




			• Escalofríos. 




			• Sequedad de boca. 




			• Dolor de cabeza. 




			• Síntomas gastrointestinales como náuseas, calambres o diarrea. 




			• Aumento de la frecuencia de micción. 




			 




			Por qué el cerebro genera dolor físico 




			 




			¿Te sientes con ganas para aguantar una clase de ciencia? Estoy de broma. Lo importante es saber por qué el cuerpo responde de la forma en que lo hace cuando experimentamos ansiedad. Cuando estamos en peligro, los ojos o las orejas (o ambos) mandan información a la zona del cerebro implicada en el proceso emocional, denominada amígdala. La amígdala interpreta imágenes y sonidos, y cuando percibe peligro, instantáneamente manda una señal de peligro al hipotálamo. El hipotálamo es la zona del cerebro que se comunica con el resto del cuerpo a través del sistema nervioso, que básicamente regula la respuesta del cuerpo a la ansiedad. El sistema nervioso autónomo controla funciones corporales involuntarias como la respiración, la presión arterial y el latido cardíaco. El sistema nervioso autónomo está compuesto por el sistema nervioso simpático y el sistema nervioso parasimpático.2 




			 




			EL SISTEMA NERVIOSO SIMPÁTICO (LUCHA O HUIDA) 




			El sistema nervioso simpático funciona como el pedal del acelerador de un coche y origina una reacción de lucha o huida. Con las respuestas del sistema nervioso simpático, el cuerpo se acelera, luego se tensa y después se pone más en alerta para poder responder ante el peligro. El problema es que en situaciones que no son peligrosas, las personas que padecen ansiedad seguirán teniendo la misma reacción. Esto ocurre porque cuando padeces ansiedad, tu cerebro inunda tu sistema nervioso con adrenalina y cortisol, dos sustancias químicas que te ayudan a reaccionar ante el peligro. A corto plazo, esto incrementa tu pulso y tu ritmo respiratorio para que el cerebro pueda recibir más oxígeno. Un trastorno de ansiedad puede crear una sensación falsa de realidad, lo que significa que tu cerebro percibe como peligrosas situaciones que no lo son, lo que hace que se active el sistema nervioso simpático. 




			 




			SISTEMA NERVIOSO PARASIMPÁTICO (DESCANSO Y DIGESTIÓN) 




			Por otro lado, el sistema nervioso parasimpático actúa como un freno. Favorece la respuesta de «descanso y digestión», que calma el cuerpo después de que el peligro haya pasado. Para activar el sistema nervioso parasimpático necesitamos práctica. 




			La mejor forma de activar el sistema nervioso parasimpático es mediante estrategias que estimulen el nervio vago, que conecta el cerebro con el cuerpo y que es el principal componente del sistema nervioso parasimpático. El nervio vago controla algunas de las funciones más importantes del cuerpo, como la digestión, la frecuencia cardíaca, la respiración, el control del estado de ánimo y la respuesta inmunitaria.3 Su principal función es decirle al cuerpo cuándo ha llegado el momento de relajarse, pero a veces el nervio vago necesita estimulación para observarse una mejoría a largo plazo en el estado de ánimo, el bienestar y la resiliencia. Al incrementar el tono vagal, es decir, la actividad del nervio vago, puedes ayudar a reducir la inflamación corporal y a regular mejor la respuesta al estrés. Esta guía te ofrece muchos ejercicios distintos que ayudan a incrementar el tono vagal. 




			Todo el mundo experimenta la ansiedad de forma distinta, y hay muchas personas que se sienten tan fuera de control que no puede dejar de temblar, sienten escalofríos, y tienen dolores musculares o sofocos, debilidad en brazos y piernas, fatiga, indigestión o dolor de cabeza. Estas respuestas físicas pueden asustar bastante cuando se presentan, pero te prometo que no son peligrosas (suponiendo que el médico haya descartado cualquier otra afectación médica). Lo cierto es que los síntomas físicos que aparecen en un estado de ansiedad son muy reales, pero los pensamientos que se esconden tras ellos quizá no lo sean. El segundo paso te ayudará a familiarizarte con los patrones de tu ansiedad. Aprender a evaluar tu nivel de ansiedad a diario se convertirá en una parte esencial de tu proceso de curación. 




			 




			
SEGUNDO PASO: CALCULAR TU NIVEL DE ANSIEDAD 




			 




			Para familiarizarte con aquello que activa tu ansiedad y sus patrones de actuación, es importante empezar a calcular el nivel de su intensidad a diario. Esto te ayudará a saber cuáles son las situaciones o los sucesos que te generan ansiedad y cuándo exactamente tendrás que usar tus herramientas de sanación. Conocer tu nivel diario de ansiedad y saber cuándo usar las herramientas que hay en esta guía te ayudará a regular tu cuerpo y tu mente en un estado de ansiedad. 




			Se trata de ser consciente de uno mismo, es decir, de autoconocerse. El autoconocimiento es muy importante para la sanación mental porque puede arrojar luz sobre partes de nuestro mundo interior (pensamientos, sentimientos, sensaciones físicas) que de otro modo podrían permanecer enterradas, quedar apartadas o pasar desapercibidas. El autoconocimiento es una forma de parar y observar los pensamientos y los sentimientos en el momento en el que se dan, lo cual es el primer paso hacia el cambio y el crecimiento. Cuanto más consciente seas de qué situaciones o entornos desencadenan tu ansiedad, ¡más control tendrás sobre su duración! 




			 




			Usa una escala de valoración 




			 




			Usa la siguiente escala de valoración a diario. Escribe en un diario lo que ha experimentado tu cuerpo al pasar del 2, del 3, del 4, del 5, etc. Prueba también a identificar los patrones de pensamiento que puedan estar fomentando este miedo o preocupación. 




			Por ejemplo: Sara se despertó a las 3:30 horas y no pudo volverse a dormir. Tenía que levantarse a las 7:00 horas. Sara sabe que está irritable y ansiosa cuando no duerme bien, y también que tiene una presentación importante en el trabajo ese día. Sara se levantó de la cama a las 6:30 horas y valoró su grado de ansiedad en un 4. Sabía que pronto subiría a un 5 o 6 cuando entrara en su coche y se dirigiera al trabajo. Decidió buscar entre sus herramientas y practicar un par de estrategias. Completó una meditación guiada de diez minutos, especialmente diseñada para el estrés laboral, y también practicó la respiración cuadrada. Después de esto, la ansiedad de Sara bajó a un 3 y se sintió lista para afrontar su jornada laboral. Sara también siguió realizando respiraciones profundas y se tomó varios descansos a lo largo del día para respirar aire fresco. Antes de la presentación, practicó el diálogo interno positivo y se dijo a sí misma en el espejo del baño: «Tú puedes, y si cometes un error, no te preocupes. Seguiré queriéndote. Eres una estrella del rock». La ansiedad de Sara nunca superó el 4 el resto del día. 




			 




			
ESCALA DE VALORACIÓN DEL NIVEL DE ANSIEDAD 




			 




			Valora tu ansiedad del 1 al 10 
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ESCALA DE VALORACIÓN DEL NIVEL DE ANSIEDAD (GUÍA DE SANACIÓN) 




			 




			Valora tu ansiedad del 1 al 10 
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TERCER PASO: CONCIENCIA EMOCIONAL 




			 




			Con suerte, al hacernos mayores, somos más conscientes de nuestros sentimientos y del motivo por el que estos nos afectan de un modo determinado. A esto se le denomina conciencia o inteligencia emocional. Ser consciente de las emociones nos ayuda a relacionarnos con los demás, a regular nuestra respuesta ante la adversidad y a tomar decisiones firmes. Incluso las emociones que consideramos «negativas» (por ejemplo, el miedo, el enfado o la tristeza) nos pueden dar información de nosotros mismos y de los demás. La conciencia emocional les resulta más fácil a unas personas que a otras por varias razones, como un trauma, la inmadurez emocional de los padres o cuidadores, o bien la falta de educación sobre la regulación emocional, entre otras. Lo bueno es que es una habilidad que todo el mundo puede aprender y practicar. 




			A continuación figuran algunas formas de practicar y estar más conectado con tus emociones internas: 




			 




			1. Pon nombre a tus emociones. Primero nota las distintas emociones que sientes, y luego ponles un nombre. Trata de formular frases en primera persona del singular, como «yo siento [la palabra del sentimiento]». Por ejemplo, «estoy triste», «estoy decepcionado», «estoy preocupado», etc. 




			2. Familiarízate con tus emociones. Revisa la lista de palabras para los sentimientos que has confeccionado y trata de ampliar tu vocabulario emocional. 




			3. Anota tus sentimientos en un diario. Todos los días dedica unos minutos a escribir cómo te sientes y por qué. Escribir un diario de tus experiencias y sentimientos forja la conciencia emocional. 




			4. Identifica con qué frecuencia sientes una emoción determinada. Haz una nota mental (o anota en tu diario de sentimientos) cuando aparezca una emoción determinada. Valora la intensidad de la emoción. ¿Cuál es tu grado de enfado, del 1 (apenas estás enfadado) al 10 (estás más enfadado que nunca)? Identifica dónde estás, con quién estás y qué estás haciendo cuando experimentas esta emoción. Esto también te ayudará a forjar tu conciencia emocional. 




			 




			
¿CÓMO TE SIENTES? 
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CUARTO PASO: IDENTIFICAR TUS PATRONES DE PENSAMIENTO 




			 




			Este paso es uno de los más importantes en el proceso de reprogramación de un cerebro con ansiedad. Aprenderás todo lo que tienes que saber sobre los patrones de pensamiento irracional y podrás identificar un cerebro que se rige por el miedo. Este tipo de cerebro genera ansiedad porque distorsiona la realidad y fomenta el mantenimiento de miedos irracionales. 




			 




			¿Qué es la terapia cognitivo-conductual? 




			 




			Aaron Beck, un psicólogo especializado en terapia cognitivo-conductual (TCC), tenía la teoría de que nuestras emociones se generan a raíz de lo que pensamos. La TCC es un tipo de tratamiento estructurado y orientado a la acción que ayuda a las personas con trastornos de ansiedad a identificar sus creencias esenciales y cómo estas contribuyen a generar patrones de pensamiento irracionales.4 Según muchas fuentes del campo de la psicología, la TCC adopta una perspectiva proactiva para cambiar realmente las formas de pensar trastrocadas y poner en tela de juicio las creencias limitantes.5 




			En este tipo de tratamiento se reprograma cómo este tipo de pensamientos responden automáticamente ante una situación que se percibe como peligrosa, para así modificar nuestra respuesta emocional y nuestra conducta. Al incorporar estrategias de mindfulness a esta práctica, también podemos ayudar a activar el sistema nervioso parasimpático y estimular el nervio vago, para que la mente y el cuerpo se calmen. A muchas personas que luchan por su salud mental, la TCC les ha ayudado a lidiar con miedos irracionales, a aliviar su ansiedad crónica y a mejorar su calidad de vida. 




			 




			Distorsiones cognitivas 




			 




			Existen muchos patrones de pensamiento irracional, denominados «distorsiones cognitivas». Estos patrones de pensamiento están presentes en cualquier situación que provoque ansiedad.6 Observa la lista que hay a continuación y localiza las distorsiones cognitivas con las que más te identificas. Puede que sea con una, con varias o con todas. Después de la descripción de cada distorsión, hay una cita que ejemplifica el patrón de pensamiento que tiene lugar durante esa distorsión de la realidad. 




			Después de identificar a qué distorsión o distorsiones cognitivas te sueles enfrentar, escribe un ejemplo de un pensamiento tuyo que concuerde con esa distorsión. 




			 




			• Visión catastrófica: imaginar y creer que ocurrirá lo peor. «Nunca lo lograré.» «Lo hice fatal en la entrevista y nunca conseguiré otro trabajo.»




			• Sobregeneralización: sacar una conclusión basándose en un solo suceso o en un par de experiencias. «No he hecho bien la entrevista, así que no haré bien ninguna entrevista.» «Nadie me ha sacado a bailar, así que nadie lo hará jamás.»




			• Personalización: atribuirse de forma desproporcionada la responsabilidad de sucesos negativos. No se es capaz de ver que ciertos sucesos también fueron causados por otras personas. «Mi madre siempre está triste. Ella estaría bien si yo la ayudara más.»




			• Inferencia arbitraria: interpretar el significado de una situación con pocas pruebas (o ninguna). 




			 




			
LA OBSERVACIÓN MARIPOSA 
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				Observa las mariposas y sé totalmente consciente de que están ahí, pero no destaques una mariposa de entre las demás. 
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				No distingas entre mariposas malas, felices o tristes, feas o bonitas. 
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				Simplemente eres consciente de que están ahí y reconoces su presencia. 




			




			 




			• Adivinación del pensamiento: creer que sabes lo que los demás piensan sin suficientes pruebas. «No saldría conmigo. Seguramente cree que soy feo.»




			• Adivinación del futuro: pensar que algo va a salir mal cuando no hay pruebas de ello. «El avión en el que voy a viajar se estrellará.» «No haré bien esta entrevista.» «Me pondré enfermo en esta fiesta.»




			• Razonamiento emocional: asumir que las emociones reflejan cómo son las cosas realmente y dejar que tus sentimientos guíen tu interpretación de la realidad. «Me siento culpable, así que debo de haber hecho algo malo.» «Tengo miedo, así que debo de estar en peligro.»




			• Abstracción selectiva o filtraje: fijarse solo en los aspectos negativos de una situación e ignorar los positivos. Puede que recibas muchos cumplidos en una evaluación, pero solo te centras en un solo comentario negativo. «A mucha gente le ha gustado mi presentación, pero me trabé al principio, así que lo hice mal.»




			• Afirmaciones con «debería», «tengo que»: creer que las cosas deben ser de una determinada manera. Te centras en la forma en la que «deben» ser las cosas en vez de ver cómo son. «Tengo que hacerlo bien. Si no, fracasaré.» «Debo ir a la fiesta. Si no mis amigos se enfadarán conmigo.»




			• Pensamiento polarizado: pensar en términos absolutos como «siempre», «nunca» o «cada vez». «Nunca hago nada del todo bien.» «Siempre lo estropeo todo.»




			• «Y si»: te preguntas constantemente qué hubiera pasado si algo hubiera ocurrido, y no te satisface ninguna de las respuestas. «¿Y si me da un ataque de ansiedad?» «¿Y si no puedo calmar mi respiración?» 
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CONECTAR LA EMOCIÓN CON EL PENSAMIENTO 




			 




			Completa la siguiente frase: 




			Siento __________ [palabra del sentimiento] porque pienso que _________. 




			 




			
RECONSTRUCCIÓN COGNITIVA 




			 




			Ejercicio TCC para registrar los pensamientos 




			 




			Completa a diario el registro de pensamientos de la «Guía para sanar la ansiedad» y sé más consciente de los patrones de pensamiento distorsionado. 




			 




			
¿QUÉ ES LA TCC? 




			 




			



				¿Qué es la terapia cognitivo-conductual (TCC)? 




				La idea central de la terapia cognitivo-conductual es que: 
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				La TCC se centra en el momento presente. Esto significa que trabaja con pensamientos y sentimientos del aquí y ahora. Un terapeuta cognitivo-conductual tratará de entender una situación observando distintos elementos: 
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¿QUÉ ES LA TCC? 




			 




			



				A veces, inconscientemente, la gente se enreda en círculos viciosos: lo que hacen para solucionar un problema puede perpetuar sin querer ese problema. 
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				La TCC trata de encontrar lo que hace que nos enredemos y realizar cambios en nuestros pensamientos y acciones para mejorar cómo nos sentimos. Es un tipo de terapia colaborativa y necesita la participación activa del paciente para que resulte efectiva. Hay muchas evidencias que demuestran que es una terapia efectiva. 




			




			 




			
GUÍA PARA SANAR LA ANSIEDAD 




			 




			REGISTRO DE PENSAMIENTOS 




			 




			



				Fecha y hora 




				 




				Nivel de ansiedad (1-10) 




				 




				Situación 




				 




				Con quién, qué, dónde, cuándo 




				 




				Emociones 




				 




				¿Qué sentías? 




				 




				Pensamiento(s) automático(s) 




				 




				¿Qué se te pasaba por la cabeza justo antes de empezar a sentir ansiedad? (Rodea con un círculo el pensamiento más intrusivo.) 




				 




				Distorsión cognitiva 




				 




				¿En qué distorsión cognitiva se basa tu pensamiento irracional? 




				 




				Pruebas frente a pensamientos 




				 




				Evidencias que NO confirman los pensamientos automáticos 




				 




				Pensamiento alternativo 




				 




				Escribe un pensamiento alternativo o más equilibrado 




				 




				Nuevo nivel de ansiedad (1-10) 




			




			 




			
QUINTO PASO: IDENTIFICAR TUS DESENCADENANTES 




			 




			Tipos de desencadenantes de la ansiedad 




			 




			Identificar los desencadenantes que activan episodios de ansiedad es una parte fundamental en el proceso de sanación. Cuando sabemos qué personas, sucesos o situaciones nos generan una intensa sensación de miedo en nuestra mente, podemos identificar el origen de nuestra ansiedad. Hay varias cosas que pueden desencadenar nuestra ansiedad, como las siguientes: 




			 




			• Grandes multitudes. 




			• Maltrato. 




			• Trabajo. 




			• Miedo al fracaso. 




			• Bajo rendimiento. 




			• Errores. 




			• Vida doméstica. 




			• El futuro. 




			• Espacios pequeños. 




			• Miedo a morir. 




			• Animales. 




			• Accidentes. 




			• Traumas. 




			• Sueño. 




			• Probar cosas nuevas. 




			• Conocer a gente nueva. 




			• Conflictos. 




			• Problemas de dinero. 




			• Asuntos familiares. 




			• Olvidos. 




			• Miedo a estar solo. 




			• Miedo a no ser aceptado. 




			• Montañas rusas. 




			• Las alturas. 




			• Mantener una conversación. 




			• Enfermedad. 




			 




			A pesar de que esta ya es una lista bastante larga, puedes completarla observando en tu interior cómo te relacionas con estos miedos. Esto te ayudará a familiarizarte con tus desencadenantes y con el tipo de pensamientos intrusivos que están conectados con ellos. 




			 




			
SEXTO PASO: CREAR TUS PROPIAS HERRAMIENTAS DE SANACIÓN 




			 




			Ahora que sabemos más cosas acerca de tus patrones de pensamiento, desencadenantes y emociones, vamos a descubrir qué herramientas son más adecuadas para ti. ¡Vamos a crear tu propio kit de herramientas para la ansiedad! El capítulo nueve está dedicado a este proceso paso a paso, y ofrece instrucciones sobre cómo crear un plan de recuperación específico para tu sanación. Además, también comparto mi propio kit de herramientas sanadoras y un ejemplo de cómo categorizar cada práctica de sanación. No miento si digo que he probado todas y cada una de las herramientas que aparecen en este libro. 




			Tu kit debería ser una combinación de estrategias para inducir la relajación, habilidades de activación conductual y una red de apoyo. Entre ellas figuran técnicas de respiración abdominal profunda, estrategias de conexión, ejercicios de visualización, objetos para relajarte, libros, aplicaciones, ideas para distraerte, ejercicios con movimientos, ayuda terapéutica y mucho más. 




			 




			
SÉPTIMO PASO: EL PLAN DE TRATAMIENTO DE LA ANSIEDAD 




			 




			1. Obsérvate. Hazlo siempre antes y después de realizar un ejercicio. Valora tu nivel de ansiedad del 1 (un estado muy calmado) al 10 (el peor ataque de pánico que hayas tenido). ¿Qué nivel de malestar tienes al empezar? ¿Cuánto disminuyó después de realizar el ejercicio? Esto puede ayudarte a decidir qué técnicas te funcionan mejor. 




			2. Practica estas estrategias ante el primer signo de ansiedad. No esperes a empezar cuando ya estés en un nivel de ansiedad 6, 7 u 8 porque te resultará un 100% más duro calmarte. Recuerda que si una técnica no funciona al principio, trata de mantenerla un tiempo más antes de probar con otra. 




			3. Usa esta guía de sanación incluso cuando estés en calma. Usar esta guía te puede ayudar aunque no experimentes malestar. Si te acostumbras a realizar un ejercicio antes de que necesites usarlo, te costará menos cuando quieras emplearlo para superar un momento difícil. También puede ayudarte a crear hábitos saludables de mindfulness y relajación. 




			4. Usa esta guía acompañada de una terapia. Esta guía no tiene por objetivo curar la ansiedad o tratar trastornos de ansiedad específicos. Su finalidad es ayudarte a sentir que controlas más tu mente y tu cuerpo cuando te sientes desarmado. Para sacar el mayor partido a tu sanación, lo recomendable es acudir a un profesional de la salud mental mientras usas esta guía. 




			5. Comprueba tu red de apoyo. Esta es una parte fundamental en tu proceso de sanación. Puede ser difícil aprender a poner límites con quienes desencadenan tu ansiedad, pero es de vital importancia hacerlo. Comprueba con quién te sientes más seguro. A medida que estés más conectado a nivel emocional, habla abierta y honestamente con estas personas sobre tus sentimientos. 




			 




			Me llevó mucho ensayo y error determinar qué herramientas me funcionaban mejor, y sigo aprendiendo en este sentido. No hay una solución mágica para todo el mundo cuando se trata de curar la ansiedad, así que lo mejor será empezar practicando todas las técnicas de esta guía y luego estrechar el cerco con lo que veas que más te sirve. 




			Además de valorar tu nivel de ansiedad antes y después de realizar todos los ejercicios, evalúa las herramientas que practicas anotando las que disminuyen considerablemente tu nivel de ansiedad. Recuerda que lo que te puede funcionar a ti tal vez no le funcione a otra persona… así que sé paciente contigo mismo y ¡date un enorme abrazo solo por el hecho de empezar este proceso de sanación! ¡Tú puedes y estoy muy orgullosa de ti! ¡Feliz sanación! 
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